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V zadnjih letih je močno narasla uporaba različnih energijskih pijač, ki so zelo popularne 
zlasti med mladimi. Povečani uporabi pa sledi tudi vse več primerov patoloških stanj zaradi 
prekomernega uživanja energijskih pijač. Rezultati raziskav o škodljivosti energijskih pijač so 
si nasprotujoči, vendar so v nekaterih državah že uvedli predloge in celo zakone, ki pa zaradi 
nasprotujočih si rezultatov raziskav niso zaživeli v praksi. V Sloveniji je področje energijskih 
pijač slabo raziskano. 
V nalogi je predstavljena osnovna sestava energijskih pijač, ki je, kljub temu da jih je na 
trgovskih policah veliko, običajno vedno enaka. Predstavljene so glavne raziskave o 
škodljivih in pozitivnih učinkih posameznih sestavin energijskih pijač. V drugem delu naloge 
so predstavljena priporočila glede energijskih pijač v nekaterih državah po svetu in predlogi 
priporočil za spremembo slovenskih pravilnikov in zakonov, ki bi se dotaknili tudi energijskih 
pijač.  
Poleg spremembe zakonodaje, pa bo nujno potrebno intenzivno zdravstveno vzgojno delo z 
otroki in mladostniki. Opozoriti jih je potrebno na škodljive učinke energijskih pijač in jim 
predstaviti alternativo. 
Ključne besede: energijske pijače, kofein, guarana, zakonodaja  





In the last few years, the consumption of energy drinks among young population has grown 
exponentially. Because of  growing consumption, incidence rates of pathological states are 
also growing, mainly due to abuse of caffeined energy drinks. The research results about 
harmfullness of energy drinks are conflicting, however in some countries the legislation is 
made to protect consumers of energy drinks, but this legislation is more or less only 
theoretical. In Slovenia, energy drinks researching field is very poorly presented. 
In this work we are presenting the main ingredients of energy drinks, which are almost the 
same in most manufacturers. We are presenting the main researches of positive and negative 
impacts of energy drink ingredients on a human body. In the second part of this work we are 
presenting recommendations of daily intake of energy drinks in some coutries around the 
world and some propositions about the Slovenian legislation concerning energy drinks. 
In addition to legislation changes, there will be necessary to provide health education to 
young people who need to be warned about negative impacts of energy drinks on their body 
and health, as well as an alternative should be provided. 
Key words: energy drinks, caffeine, guarana, legislation 





Energijske pijače so napitki, ki jih pijemo, ko nam primanjkuje energije in pri roki nimamo 
kave ali kakega drugega vira kofeina, tavrina, vitaminov B-kompleksa ali česa, kar bi nas 
"zbudilo" (1‒8). Zaradi svojih skoraj instantnih učinkov (povečana budnost, pozornost, 
motorične sposobnosti ipd.) postajajo vedno bolj priljubljene pri zelo različnih demografskih 
skupinah, še posebaj pri najaktivnejših skupinah prebivalstva in zlasti pri mladih (9, 10). 
Na trgu je  vedno več različnih proizvajalcev s svojimi energijskim pijačami in različnimi 
recepti, ki pa so skrbno varovana skrivnost (2, 5, 10). Načeloma pa se vsi proizvajalci držijo 
nekakšne rdeče niti, ki jo predstavljajo sestavine, ki po fiziološki poti pripeljejo do želenih 
učinkov (10, 11). Setavine, ki se pojavljajo pri večini energijskih pijač, so kofein, izvlečki 
guarane, vitamini B-kompleksa in ogljikovi hidrati v obliki enostavnih sladkorjev. Recepti 
različnih proizvajalcev se razlikujejo glede na različne odmerke osnovnih sestavin in glede na  
dodatne različne sintetične ali naravne snovi, ki dodajo okus, znižajo kalorično vrednost 
(sladila), ter snovi, ki pripomorejo k tvorbi dodatne energije iz telesnih zalog (L-karnitin) (1-
8). 
Zaradi priljubljenosti je v zadnjih letih prodaja energijskih pijač močno narasla. Skupaj s tem 
pa se je povečala tudi izbira različnih energijskih pijač (nizka vsebnost sladkorja, različni 
okusi,...). S povečano prodajo in izbiro se je povečalo tudi njihovo pojavljanje v različnih 
medijih (televizijski oglasi), športih (kot sponzorji in prireditelji). Še posebej pri slednjem se 
je pojavljanje izkazalo za več kot uspešno, saj spremljajo športne prireditve vseh 
demografskih skupin (2, 5, 10). Pri alternativnih športih (X-games, Red bull air race, Drift 
racing ipd.) je demografska raznolikost manjša, saj gre predvsem za mlajše, ki so obenem tudi 
največji porabniki energijskih pijač in s tem tudi ciljna skupina proizvajalcev (2, 5, 8, 10, 11). 
Pri mladih je zelo lahko razširiti nove zamisli, saj se vedno bolj zgledujejo po vzornikih, zlasti 
športnikih. Uporaba interneta omogoča lažje spremljanje in  posnemanja idolov, ki so 
navadno bogatejši, uspešnejši, največkrat iz ZDA, tudi pri pitju alkoholnih pijač. Pri pripravi 
alkoholnih pijač se pogosto uporabljajo energijske pijače kot dodatek alkoholni pijači, ki daje 
pivcu občutek večje budnosti in hkrati spremeni (največkrat izboljša) okus. V kombinaciji z 
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alkoholnimi pijačami se povečajo tudi nekateri stranski učinki energijskih pijač. Ob tem pa 
oseba postane bolj aktivna in potrebuje še dodatno hidracijo, ki pa jo pivci energijskih pijač 
zadovoljijo največkrat ravno s podobno pijačo. Za distributerje energijskih pijač je to odličen 
posel. Premalo pa se pivci energijskih pijač zavedajo, da le-te poleg ugodja prinašajo celo 
vrsto nevarnosti (5, 8, 11). 
Nevarnosti, ki jih prinaša uživanje energijskih pijač, se kažejo kot pospešeni ali poudarjeni 
fiziološki procesi. Zaradi preobčutljivosti na kofein, ki je prisotna pri vedno več ljudeh, lahko 
prekomerno uživanje energijskih pijač  privede do različnih sprememb, od katerih so lahko 
nekatere življenjsko ogrožujoče. Prekomerno uživanje lahko privede do hipertenzije, 
sprememb jetrnih funkcij, sladkorne bolezni, okvare ledvic in podobnih patofizioloških stanj. 
Na psihičnem področju pa je s prekomernim pitjem energijskih pijač povečana možnost 
razvoja depresije, bipolarnih motenj in drugih psihiatričnih obolenj (1, 6, 12). 
Zaradi nevarnosti, ki jih energijske pijače prinašajo, obstajajo v različnih državah pravilniki, 
ki narekujejo označevanje energijskih pijač, vendar je samo označevanje iz gledišča 
potrošnika pomanjkljivo. Različni proizvajalci se načeloma napisov na pločevinkah ali 
plastenkah lotevajo po enakem kopitu. Navadno so opozorila napisana v drobnem tisku, ki ni 
dobro viden. Tako se pravno zavarujejo, saj je opozorilo in priporočilo navedeno, hkrati pa ne 
opozarjajo dovolj na možne stranske učinke energijskih pijač, ki so lahko zelo nevarni (2, 13, 
14). 
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2 NAMEN IN CILJ ZAKLJUČNE NALOGE 
Področje energijskih pijač je v Sloveniji razmeroma slabo raziskano, zato je namen zaključne 
naloge s pregledom literature predstaviti umeščenost energijskih pijač v prehrano ljudi in 
problematiko, ki jo s svojim pojavljanjem na trgu prinašajo. 
Cilj naloge je, s pomočjo domače in tuje literature raziskati področje energijskih pijač in 
oblikovati okvirna priporočila za uporabo le-teh pri različnih starostnih in interesnih skupinah. 
Poleg tega je cilj naloge opozoriti na nekatere pomanjkljivosti pri zakonsko predpisanem 
označevanju energijskih pijač, ki vplivajo na normalne fiziološke procese in psihološko stanje 
ljudi, ki take pijače uživajo. 
2.1 Raziskovalna vprašanja 
V okviru raziskovalnega področja in v skladu z zastavljenimi cilji želimo odgovoriti na 
naslednja vprašanja: 
a) Katere so najbolj priljubljene energijske pijače na trgu in kaj vpliva na njihovo 
priljubljenost? 
b) Kakšne potencialne nevarnosti za telesni in mentalni razvoj mladih predstavljajo energijske 
pijače?  
c) Ali je smiselno sprejeti nove ali le dopolniti stare pravilnike glede označevanja energijskih 
pijač? 
2.2 Predvidene metode dela 
Osrednje raziskovalno orodje v raziskavi je bil sistematičen pregled literature iz 
obravnavanega področja. Uporabili smo metodo analize, metodo sinteze in metodo 
kompilacije besedila. Pri iskanju smo uporabili baze podatkov, dostopne na Fakulteti za vede 
o zdravju (Willey, Sciencw Direct, CINAHL in PubMed). Pri iskanju literature smo uporabili 
ključne besede: sestava energijskih pijač, energijske pijače in mladi, energijske pijače in 
zakonodaja v slovenskem in angleškem jeziku. V pregled literature smo vključili dostopne 
članke s polnim besedilom, ki niso bili starejši od petih let. 
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3 PREGLED IN ANALIZA LITERATURE 
Na trgu se pojavlja vedno več energijskih pijač različnih proizvajalcev, katerih recepti so 
skrbno varovana skrivnost. Načeloma pa so osnovne sestavine vseh energijskih pijač enake, le 
odstotkovni delež sestavin je različen. Tudi sama prodaja energijskih pijač v zadnjih letih 
močno narašča. Popularne so zlasti med mladimi. 
3.1 Začetki in razvoj energijskih pijač 
Začetek energijskih pijač je v bistvu odkritje kave in različni načini priprave tega napitka. 
Okus kave je specifičen in sam kot tak ne odgovarja vsem ljudem, zato se je pojavilo 
povpraševanje po izdelku, ki bi imel s primernejšim okusom  podoben ali enak rezultat, kot ga 
ima kava. Tak izdelek je bil pravi zeleni čaj, ki so ga angleški kolonialisti pripeljali iz Indije, 
in je prav tako vseboval aktivno substanco kofein in deloval podobno kot kava. Njegov okus 
je bil sicer drugačen od okusa kave, vendar prav tako specifičen. A tudi pravi zeleni čaj ni bil 
vsem všeč. Težava, ki se je pojavila pri obeh pijačah, je bil težek transport napitka (potrebna 
je bila embalaža, ki ni puščala) in dejstvo, da sta oba napitka v primeru, da sta hladna, 
neprijetnega okusa in nista pitna v isti meri kot sveže pripravljena. Iskal se je torej napitek, ki 
bi poživljal, bil prenosen in ne bi spremenil okusa, tudi če bi nekaj časa ostal nezaužit (2, 15).  
Težavo je rešilo avstrijsko podjetje Red Bull, ki je na trg poslalo istoimensko energijsko 
pijačo v pločevinki volumna 250 ml. Tako je bil na trgu napitek z dodatno energijo, ki so ga 
potrošniki potrebovali in je bil na dosegu roke ter užiten hladen ali rahlo mlačen (15). Tisti, ki 
so potrebovali hiter naval energije, ki bi jim pomagal doseči večjo storilnost, večjo budnost, 
večjo koncentracijo itd, so hitro segli po tej novi energijski pijači in njena uporaba se je zato 
hitro razširila. Naletela je na veliko večjo potencialno uporabniško populacijo, kot je bilo 
sprva predvideno (2, 15). 
Kmalu po začetnih uspehih podjetja Red Bull in njihove energijske pijače, so priložnost v tem 
poslu videla tudi druga podjetja, in začel se je neizprosen boj za prevlado na  relativno 
mladem trgu energijskih pijač. Začetnemu boju so se pridružila podjetja, kot so  Shark, NOS, 
Bomba in še nekatera. V nadaljevanju se je pridružilo vedno več podjetij, in sicer Monster 
Energy, Rockstar, Venom, Coca-cola (licenčni izdelek Burn) in nekatera manjša podjetja oz. 
energijske pijače tgovskih znamk, ki so zadovoljevale potrebe domačih trgov. Najbolj znane 
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znamke energijskih pijač so tudi največje in najuspešnejše ter zasedajo največje tržne deleže 
na lokalnih in globalnih trgih. Med temi podjetji je  prvo podjetje Red Bull, kateremu pa tesno 
sledijo Monster Energy, Rockstar, NOS, Venom Coca-cola (2, 15, 16, 17). 
Zgodovina energijskih pijač, kot jih poznamo danes, se je v Sloveniji začela, glede na ostale 
dele sveta, relativno zgodaj. Zaradi sosedstva z Avstrijo, od koder izvira začetnik proizvodnje 
energijskih pijač Red Bull, je bila Slovenija ena izmed prvih držav, v kateri se je začela 
prodaja energijskega napitka Red Bull. V predstavitvi, ki jo podjetje Red Bull prikazuje na 
svoji spletni strani, je začetek uradne prodaje zabeležen v letu 1993, vendar je bil izdelek 
dostopen že kakšno leto ali dve prej, saj so napitek ljudje kupovali v Avstriji in ga v Sloveniji 
preprodali naprej. 
 
3.2 Ponudba in prodaja energijskih pijač 
Ponudba energijskih pijač na policah slovenskih trgovin je raznolika (Slika 1) (18). 
 
Slika 1: Nekatere energijske pijače, dostopne na trgovskih policah 
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Največjo raznolikost ponudbe energijskih pijač zasledimo pri tujih trgovskih podjetjih, z 
izjemo podjetij Lidl in Hofer, ki ponujata zgolj eno do dve različni trgovski znamki 
energijskih pijač. Najbolj znane znamke, ki se največkrat pojavljajo, so Red Bull, Monster, 
Rockstar, Burn (izdelek podjetja Coca Cola) (Tabela 1) (22). Ob vsej ponudbi velikih 
proizvajalcev in blagovnih znamk se ponudba še dodatno razširi s ponudbo izdelkov trgovskih 
znamk, kot so Mercator, Spar, Tuš, ki ponujajo lastne verzije energijskih pijač in so navadno 
najcenejši izdelki med energijskimi pijačami, zato jih ljudje kupujejo v največji meri (18).  
Vendar pa se ponudba na naših trgovskih policah ne more niti približno primerjati s ponudbo 
okoliških držav, kot je Avstrija ali Italija. Ponudba je odvisna od ekonomskih pravil 
povpraševanja in ponudbe. Ponudba izdelkov se v največji meri oblikuje glede na želje in 
potrebe potrošnikov. Pri tem se podjetja trudijo izdelke, v tem primeru energijske pijače, 
predstaviti kot boljše izdelke od konkurentov in tako prodati kar največjo količino. V kolikor 
je povpraševanje po nekem izdelku premajhno, da bi dohodek pokril stroške proizvodnje, je s 
stališča podjetja nelogično vztrajati pri proizvodnji takšnega izdelka. Tako se ponudba 
različnih energijskih pijač veča z vsako novo, na trg poslano energijsko pijačo.  
 
 
Tabela 1: Pregled najbolje prodajanih energijskih pijač v Sloveniji, njihova cena, vsebnost kofeina in 
skupna količina kofeina v pločevinki 
PROIZVAJALEC / IZDELEK CENA VSEBNOST KOFEINA SKUPNA KOLIČINA 
KOFEINA V 
PLOČEVINKI 
Monster  1,35 € 32 mg/100 ml 160 mg 
Red Bull 1,30 € 32 mg/100 ml 80 mg 
Mercator Energy Drink 0,65 € 32 mg/100 ml 80 mg 
Spar s-budget energy drink 0,4 € 32 mg/100 ml 80 mg 
Shark 1,19 € 32 mg/100 ml 80 mg 
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3.3 Sestava energijskih pijač 
Sestava energijskih pijač se spreminja od proizvajalca  do proizvajalca, vendar se vsi držijo 
rdeče niti pri sestavi recepta. Pri vseh energijskih pijačah se v receptih ponavljajo kofein, 
guarana, vitamini B-kompleksa, tavrin.  
 
3.3.1 Kofein 
Kofein ali 1,3,7-trimetilksantin je aktivna spojina, ki stimulativno vpliva na centralno 
živčevje. Bolj natančno je kofein rastlinski alkaloid, ki stimulira na adenozin občutljivo 
simpatično živčevje. Kofein v možganih vpliva na izločanje dopamina (poglavitnega živčnega 
prenašalca v sistemih za nagrajevanje v možganih) (2, 3, 4). 
Kofein deluje kot tekmovalni antagonist adenozinu in tako zavira encimsko razgradnjo 
cikličnega adenozin monofosfata (cAMP) z encimom fosfodiesterazo v postsinaptičnem 
nevronu, kar lahko okrepi moč prenesenega signala (9, 19, 20). Povečana aktivnost hipofize 
spodbudi izločanje adrenalina iz nadledvičnih  žlez, kar je podobno odzivu telesa na stres 
Heckman s sodelavci (14) učinek kofeina pripisuje vezavi kofeina na adenozinska receptorska 
mesta, predvsem A1 in A2. Pri tem se ustvari blokada adenozina in njegovih učinkov pri 
spodbujanju spanja. Zato se aktivnost nevronov pospeši v času, ko bi se morala upočasniti.  
Opisani so tako pozitivni kot negativni učinki kofeina. Med pozitivne učinke sodijo pospešena 
aktivnost nevronov, izboljšanje kognitivnih in motoričnih sposobnosti človeškega telesa (10, 
13, 20).  
Pri skupini kolesarjev, ki so prejeli 100 mg kofeina, se je pokazala povečana moč in 
vzdržljivost pri daljših treningih s submaksimalno obremenitvijo (4). V drugi raziskavi, pa je 
skupina zdravih moških prejemala dozo kofeina med 90 in 150 mg in začela obremenitev 30 
minut po zaužitju le-tega, vendar so rezultati pokazali precej manjše povečanje vzdržljivosti 
in moči od pričakovane (4).  
Astorino in sodelavci (20) so raziskovali vpliv akutnega privzema kofeina pri intenzivnih 
treningih z utežmi. V raziskavi je sodelovalo 14 moških, ki so dnevno vnesli več kot 225 mg 
kofeina. Med raziskavo so preiskovanci zaužili dodatnih 6 mg kofeina na kilogram telesne 
teže, nato pa so opravljali štiri vaje z utežmi po štiri sete, pri vsakem pa so dvignili 
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maksimalno število ponovitev, kot so jih lahko. Rezultati so pokazali le nekoliko večje število 
dvigov ob zaužitju kofeinskega pripravka, vendar to povečanje ni bilo tolikšno, da bi potrdil 
ugoden učinek kofeina. Poleg tega pa so le 4 od 14 preiskovancev omenili, da so občutili 
nekakšen »naval energije« in dvig razpoloženja, dva preiskovanca pa sta ob zaužitju 
kofeinskega pripravka občutila slabost. Tako so Asorino in sod., ovrgli predvidevanja, da 
kofein vpliva na povečano zmožnost pri treningih z utežmi. Razlogi, da kofein ni pokazal 
ugodnega učinka, bi lahko bil v kontinuiranem uživanju kofeina, saj je dokazano, da v tem 
primeru telo razvije toleranco do kofeina (19).  
Kofein izboljšuje tudi kognitivne sposobnosti. Enkratna doza 32 do 50 mg znatno poveča 
pozornost in koncentracijo že v 20 minutah. Tak učinek so opazovali pri študentih, ki so 60 
minut pred predavanjem zaužili 100 mg kofeina (19).  
Nevromuskulatorna koordinacija in vpliv kofeina sta bila preverjena z vožnjo avtomobila 
podnevi in ponoči s hitrostjo 128 kilometrov na uro ob zaužiti dozi 200 mg kofeina. Vozniki 
so pokazali nižji reakcijski čas ob nevarnostih in izboljšano sposobnost opazovanja okolice 
(4). Nevromuskularno koordinacijo so preverjali tudi pri kandidatih za specialne enota vojne 
mornarice, kjer so preizkušali učinek doze 600 mg kofeina v obdobju 6 ur na streljanje na 
oddaljeno tarčo, potem ko preiskovanci niso spali 73 ur. Rezultati so pokazali večjo 
natančnost strelov in lažje prenašanje naporov ob izmučenosti pri kandidatih, ki so uživali 
kofein (4).  
Ugotovljeno je, da 6 skodelic kave, kar je približno enako 1000 mg kofeina, pri odraslih ne 
povečuje tveganja za razvoj koronarne srčne bolezni. Dnevno uživanje 500 mg kofeina pa po 
navedbah Glada (4) celo preprečuje razvoj kardiovaskularnih bolezni. Prav tako pa kofein 
blagodejno deluje na izboljšanje razpoloženja, samopodobe in občutja sreče na splošno ter 
sprošča napetost. Do izboljšanja pride že pri odmerkih 64 mg/dan, pri odmerkih do 128 
mg/dan pa se dodatno izboljša poslušnost, čistost misli in povečanje sposobnosti procesa 
razmišljanja (4). 
Vendar pa ima kofein tudi negativne učinke. Kofein negativno vpliva predvsem na mlajše, saj 
prekomerno uživanje resno vpliva na razvoj možganov in ostalih organskih sistemov. V ZDA 
so pri pubertetnikih ugotovili, da zaužijejo celo 800 mg kofeina na dan (21). Zaradi takšnih 
količin lahko pride do predoziranja s kofeinom, ki s sabo prinese različne motnje, kot so 
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okvare jeter, kronične odpovedi ledvic, motnje pravilnega dihanja, povečana razdražljivost, 
psihoze, bolezni srca, hipertenzija, ipd.  Iz Nove Zelandije so poročali o 20 zapletih, 
povezanih z energijskimi pijačami in posledično kofeinom, kjer so bile zaužite doze kofeina 
med 200 in 1622 mg. Največja zaužita količina je znašala 15 pločevink energijskih pijač, 
zaužitih v eni uri (21).  
Pri odraslih velja dnevna doza kofeina, manjša od 300 mg, za varno. Dnevna doza kofeina, 
večja od 300 mg, pa pri nosečih ženskah lahko povzroča spontani splav in nizko porodno težo 
novorojenčka. Toksična vrednost kofeina se teoretično začne pri 15mg kofeina na kilogram 
telesne teže, vednosti 75‒150  mg na kilogram telesne težepa veljajo že za smrtne (21).  
Posebna pozornost je potrebna pri istočasnem uživanju kofeina in nekaterih zdravil. Kofein 
pozitivno vpliva na delovanje nekaterih analgetikov, kot je ibuprofen. V raziskavi, ki sta jo 
Tavares in Sakata (22) izvedli v Braziliji, so skupinam prostovoljcev odmerjali različne doze 
ibuprofena in kofeina. Pri glavobolih se je kombinacija kofeina in ibuprofena izkazala za 
bistveno bolj učinkovito kot odmerek posamezne snovi. V raziskavi so poudarili učinek 
kombinacije omenjenih snovi pri migrenah brez aure, medtem ko pri pacientih po operacijah 
kofein ne pripomore k povečanemu delovanju analgetikov.  
3.3.2 Guarana 
Guarana je ovijalka v tropskih gozdovih, kot avtohtona vrsta pa je doma v Amazoniji. V 
energijskih pijačah se uporablja guaranin, ki je dodaten vir kofeina, vsebuje pa tudi nekaj 
teobromina in teofilin, ki sta prav tako stimulansa (23). Guaranin se nahaja v semenih 
guarane, ki vsebuje večjo koncentracijo kofeina kot katerakoli druga rastlina na svetu (2‒8 %, 
kar je tudi do trikratna vrednost kofeina v kavnih zrnih) (7). Spojine kofein, teobromin in 
teofilin stimulirajo centralno živčevje, povzročajo skrčenje krvnih žil in s tem dvig krvnega 
pritiska, povečanje frekvence dihanja, dodatno stimulirajo tudi skeletno mišičje, da uporabi 
maščobe kot vir energije (7, 23).  
Kot so v preiskavi ugotovili de Lima Portella in sodelavci (23), ima konzumacija guarane, še 
posebej pri starejših ljudeh, pomembno vlogo pri zmanjšanju prevalence kardiovaskularnih in 
metabolnih bolezni, zlasti za metabolizem maščob. Poleg tega so opazovali potencialne efekte 
guaranina na oksidacijo LDL-maščob. Ugotovili so, da guaranin vpliva na znižanje stopnje 
oksidacije LDL in s tem preprečuje nastanek in napredovanje ateroskleroze.  
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Znaki predoziranja pri guarani zaradi vsebnosti kofeina sovpadajo z znaki predoziranja s 
kofeinom, pogosto pa je prisotno še tresenje, kot posledica ostalih spojin, ki jih guaranin 
vsebuje (21). 
3.3.3 Tavrin 
Tavrin je neesencialna aminoetansulfonska kislina, katere največje koncentracije najdemo v 
možganih, srcu in skeletnih mišicah (2, 6). Tavrin je pomemben zaradi svojih antioksidativnih 
lastnosti. Pri moških, ki so dodatno vnašali 6g tavrina sedem dni, so ugotavljali povečano 
vzdržljivost pri teku, nasprotno pa se tavrin ni sproščal iz skeletnega mišičja pri kolesarjenju 
(3).  
Dokazov, ki bi kazali na pozitiven učinek tavrina na kognitivno sposobnost pri ljudeh, je malo 
in so si nasprotujoči predvsem zaradi različno zastavljenih raziskav. Raziskave na miših so 
pokazale, da kroničen dodaten vnos tavrina v daljšem časovnem obdobju preprečuje upadanje 
sposobnosti učenja in spomina zaradi starosti. To lahko razložimo s povišanimi vrednostmi 
možganskega glutamata in gama-aminobutiričnih kislinskih transmiterjev zaradi dodatnega 
vnosa tavrina (3). 
3.3.4 Vitamini 
V energijskih pijačah se najpogosteje, kot sestavina pojavljaljo vitamini B-kompleksa. 
Vitamini B-kompleksa so vodotopni vitamini, ki v telesu sodelujejo kot koencimi pri 
pravilnem delovanju celice, zlasti mitohondrijev, pri tvorbi energije. Dodani vitamini so nujno 
potrebni za tvorbo energije iz enostavnih sladkorjev, ki so prav tako dodani energijskim 
pijačam (3, 14). 
3.3.5  L-karnitin  
L-karnitin je aminokislina, ki jo tvorijo jetra in ledvice (12). Potreben je za prenos 
dolgoverižnega acil-koencima A (acil-CoA) v matriks mitohondrijev. V mitohondrijih se 
odvija tvorba energije, saj se tam nahajajo encimi, potrebni za beta oksidacijo maščobnih 
kislin. Dodajanje  L-karnitina povzroči povečanje  celičnega metabolizma in s tem večjo 
tvorbo energije (12).  
L- karnitin je pomemben tudi za ostale celične funkcije, kot so katabolizem številnih 
aminokislin, detoksikacija organskih kislin in ksenobiotikov, potek cikla trikarboksilne 
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kisline, nadzor delovanja nekaterih encimov, kot so piruvat dehidrogenaza, α-ketoglutarat 
dehidrogenaza. L-karnitin pa deluje tudi proti programirani celični smrti (12). 
3.3.6 Ogljikovi hidrati 
Ogljikovi hidrati se v energijskih pijačah pojavljajo kot sladkorji, katerih vir je največkrat 
koncentriran koruzni sirup (14). Glavni odliki teh sladkorjev sta hitra absorbcija v kri in 
takojšnja dostopnost glukoze kot vira energije v mišičnih celicah. Zaužitje ogljikovih hidratov 
pred naporom se je izkazalo kot pozitivno, saj je sladkor hitro postal dostopen mišičnim 
celicam in tako se je ohranila delna zaloga glikogena v mišicah. Zaloga glikogena in dodaten 
vir glukoze pomenita možnost daljše in bolj intenzivne obremenitve (13, 24).  
Dokazan je pozitiven učinek zaužitja koncentriranih odmerkov enostavnih ogljikovih hidratov 
na daljšo telesno obremenitev. S tem se občutno izboljšajo rezultati telesne vadbe (24). 
Daljša povečana izpostavljenost oz. vnos enostavnih ogljikovih hidratov oz. sladkorja ima 
tudi negativne učinke na človeško telo. Z daljšim povečanim vnosom sladkorjev se poveča 
verjetnost za razvoj sladkorne bolezni, debelosti in insulinske rezistence. Zaradi velikih 
odmerkov vnešene glukoze se iz beta celic trebušne slinavke izloča večja količina insulina, 
kot odgovor na nenadno povečanje koncentracije glukoze v krvi (14).  
3.3.7 Skupno delovanje sestavin energijske pijače 
Zavedati se moramo, da delovanje energijskih pijač ni samo vsota delovanja vsake posamezne 
sestavine, ampak moramo delovanje energijske pijače obravnavati kot celoto. Raziskovalci, 
kljub temu, da raziskujejo učinke energijskih pijač, navadno obravnavajo le posamezne 
sestavine. Pri uporabi in raziskavi učinka energijske pijače kot celote se pojavi težava 
oblikovanja enotnih standardov, ki bi omogočali primerjanje rezultatov raziskav.  
Zasledili smo dve raziskavi, ki sta raziskovali energijske pijače kot celoto. V prvi so Giles s 
sodelavci (25) raziskovali učinek energijske pijače na kognitivne sposobnosti posameznika. 
Pri tem so uporabili tri glavne sestavine, ki predstavljajo rdečo nit pri receptih za izdelavo 
energijskih pijač, in sicer kofein, tavrin in glukozo (oz. ogljikovi hidrati). Zelo presenetljivo je 
bilo dejstvo, da tavrin ne igra bistvene vloge pri spodbujanju kognitivnih zmožnosti, kot bi jo 
moral v teoriji. Prav tako ne igra bistvene vloge glukoza, ki predstavlja le vir energije za 
trenutno povečanje energije. Odkrili so, da glavno vlogo pri povečanih kognitivnih 
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sposobnostih igra kofein. Rezultati pri mešanicah vseh sestavin so pokazali na rast 
kognitivnih sposobnosti na vseh ravneh, tudi na tistih, kjer je sam kofein rahlo pešal (25). 
Steinke in sodelavci (26) so v svoji raziskavi prostovoljcem dajali 2 pločevinki (2 X 250 ml) 
energijske pijače dnevno. Energijska pijača v raziskavi je bila generična in je predstavljala 
povprečje ponudbe na trgu. Raziskava je poskušala dokazati, da energijske pijače vplivajo na 
povečanje krvnega tlaka in minutnega utripa srca. Kljub temu, da so predhodne raziskave 
pokazale, da tavrin znižuje krvni pritisk, so ga energijske pijače v tej raziskavi povečale. Tako 
sistolični kot tudi diastolični krvni pritisk sta bila v skupini, ki je pila energijske pijače,  višja 
od 2 do 9 mm Hg. Te rezultate podpira tudi raziskava, kjer so prostovoljci pili pravi čaj, v 
katerem se je koncentracija kofeina gibala okoli 50 mg/skodelico. Krvni pritisk se je v tej 
skupini prostovoljcev povišal za približno 9 mm Hg (26). 
3.4 Učinki energijskih pijač 
Učinke energijskih pijač moramo obravnavati kot skupen učinek vseh sestavin in njihovo 
medsebojno izničevanje, seštevanje ali množenje učinkov. Kako bo energijska pijača vplivala 
na posameznika, je odvisno od posameznih sestavin in njihovih doz ter od interakcije sestavin 
med seboj. Glede na to, da imajo določene sestavine potencialne pozitivne učinke pri različnih 
boleznih, ne moremo govoriti, da energijske pijače slabo vplivajo na zdravje človeka. Prav 
tako pa ne moremo govoriti o tem, da energijske pijače nimajo stranskih učinkov na fiziološke 
procese v človeškem telesu, saj vsebujejo veliko kofeina, ki vpliva na možganske centre za 
odvisnost. Mnenja o škodljivosti oz. o neškodljivosti energijskih pijač so deljena. 
3.4.1 Negativni učinki energijskih pijač 
Negativni učinki se največkrat pokažejo ob prekomernem uživanju energijskih pijač. Sem 
sodijo tresenje, glavoboli, slabost, povišan krvni tlak. Poleg naštetega se morajo pivci 
energijskih pijač zavedati nekaterih simptomov, ki so dolgo časa prikriti in se največkrat niti 
ne opazijo, dokler ni že prepozno ali pa je zdravljenje zelo oteženo (6, 21, 24). 
Najmanj očiten vpliv, ki ga ima energijska pijača, zaradi interakcije med sestavinami, je 
psihološki vpliv. Kar nekaj raziskav je pokazalo, da ima daljša uporaba energijskih pijač 
negativen vpliv na psiho uporabnikov. Pri mnogih je prišlo do različnih oblik depresije. 
Najpogosteje so bili zaznani primeri manične depresije, pri čemer so sklepali, da je glavni 
dejavnik prekomerna vsebnost kofeina (6, 21).  
Krošl A. Energijske pijače 
13 
 
V raziskavi, ki jo je opravil Rizkallah s sodelavci (27), so dokazali, da energijske pijače z 
visoko vsebnostjo kofeina in v sodelovanju z ostalimi sestavinami delujejo na možganske 
centre za odvisnost. Raziskavo so opravili na treh zdravljenih odvisnikih od trdih drog 
(kokaina), ki so se zdravili zaradi bipolarne motnje. Ob uživanju energijskih pijač z visoko 
vsebnostjo kofeina so vsi trije posegli tudi po alkoholu in kokainu (27).  
Rezultati so, kljub majhnemu vzorcu, pokazali, da uživanje energijskih pijač lahko deluje 
podobno na odvisnost kot trde droge. Pri tem lahko sklepamo, da energijske pijače lahko 
predstavljajo prvi korak k odvisnosti od prepovedanih substanc.  
Med manj opaznimi negativnimi učinki uživanja energijskih pijač je tudi kronična nespečnost. 
Pri pomanjkanju REM spanja in spanja na splošno postanejo receptorji v nevronskih sinapsah 
manj odzivni na nevrotransmiterje. S tem pride do motenj koncentracije, kognitivnega 
razmišljanja in opravljanja najosnovnejših opravil in logičnega razmišljanja (2, 7, 21).  
Dokazano je, da kofein deluje na možganske centre, odgovorne za odvisnost. Pred nekaj leti 
je kot modna alkoholna pijača, še posebej pri mladih, postala vodka (alkoholna pijača, ki 
izvira iz Rusije in je načeloma narejena iz krompirjevega slada z različnimi primesmi za okus) 
z dodatkom energijske pijače. Takšna pijača je kombinacija dveh različnih pijač, ki skupaj 
negativno delujeta na človeško telo. V raziskavi, ki so jo izvedli Arria in sodelavci (5), na 
univerzi v ZDA, so prišli do zaključka, da kombinacija še poveča pitje alkohola, kar vodi v 
alkoholizem. Ker tako alkohol kot kofein delujeta na center za zasvojenost, se spremeni 
možganska funkcija. Zaradi vse pogostejšega pitja energijskih pijač mlajših populacij obstaja 
velika možnost oblikovanja velike skupine alkoholikov. Možnosti za takšne posledice 
povečuje dejstvo, da je v energijskih pijačah prisoten tavrin, ki zmanjšuje občutek opitosti in 
tako povečuje količino popite pijače in konzumiranega alkohola. 
3.4.2 Pozitivni učinki 
Energijske pijače so v sami osnovi namenjene osebam, ki potrebujejo trenutno zvišanje 
pozornosti, budnosti, koncentracije in kognitivnih zmožnosti. Še pred ponudbo energijskih 
pijač so težavo reševali z zaužitjem kave ali pravega čaja. Težava pri tem je bil čas, potreben 
za pripravo napitka, pri čemer je bilo med delom potrebno prekiniti proces. V današnji družbi 
velja, da ko človek ni v delovnemu procesu, izgublja denar. Najlepši primer so poklicni 
vozniki, ki med vožnjo nimajo časa pripraviti kave ali čaja, zato je pločevinka energijske 
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pijače primerna rešitev. Ob tem pa je pločevinka energijske pijače primerna za pitje pri sobni 
ali nižji temperaturi, medtem ko morata biti kava ali pravi čaj sveže kuhana in rahlo ohlajena 
do temperature, primerne za počasno pitje, kar pa je pri dinamičnih poklicih nepraktično (14). 
Pri tem se izboljša tudi varnost v prometu, saj se povečata pozornost in koncentracija. 
Energijske pijače so od samega začetka zelo priljubljene pri športnikih, saj izboljšujejo 
vzdržljivost, odzivnost, eksplozivnost in trenutno moč (13). Največji učinek med sestavinami 
ima kofein, ki pospešuje prenose med sinapsami ter tako izboljša odzivnost na specifične 
dražljaje, ki so pomembni za dober rezultat. Zaradi izboljšane vzdržljivosti so energijske 
pijače priljubljene predvsem pri vzdržljivostnih športnikih (maratonci, kolesarji, plavalci).  
Potrebno je razlikovati med energijskimi pijačami in športnimi napitki. Kljub temu, da se 
navadno nahajajo skupaj na prodajnih policah, se oba napitka razlikujeta zlasti v sestavi. 
Športni napitki vsebujejo ogljikove hidrate in minerale ter vitamine za nadomeščanje 
izgubljenih snovi med naporom (7, 13). Energijske pjače lahko kombiniramo s športnimi 
napitki in tako dosežemo optimalno mešanico za doseganje željenih rezultatov. V tem primeru 
lahko izkoristimo vse sestavine energijskih pijač, obenem zmanjšamo porabo glikogena v 
mišicah ter izboljšamo obnovo tkiv (13). 
Specifične sestavine energijskih pijač z vezavo na receptorska mesta na postsinaptični 
membrani, posredno vplivajo tudi na srčno mišico ter tako dvignejo minutni volumen srca (4). 
Z vsebnostjo L-karnitina se izboljšuje delovanje srca. Energijske pijače povečujejo tako 
kognitivne, kot tudi fizične spodobnosti in hkrati delujejo varovalno. Pri tem mislimo na 
dejstvo, da ima guarana tudi antioksidativno vlogo, medtem ko L-karnitin deluje pozitivno na 
srčno mišičje, ledvično funkcijo, itn (11, 12).  
3.4.3 Učinek energijskih pijač na družbo 
V današnji družbi je čas denar in ljudje ga sprejemajo kot največjo vrednoto. Pri tem je 
dejstvo, da kdor dela dlje in bolje, dobi več denarja. Energijske pijače so ljudem dale 
priložnost, da lahko gredo dlje, in dosežejo več (2, 6, 7, 11, 24). Lep primer predstavljajo 
ameriški poklicni vozniki, ki so vozili do zadnjih zmožnosti le, da so čim prej dosegli ciljno 
destinacijo in predali tovor. Energijske pijače so izboljšale budnost, koncentracijo, pozornost 
in vplivale na hitrejše reakcije pri vožnji, kar je povzročilo pravo revolucijo pri zmožnostih 
prevoza tovorov (2, 7). Vendar kot vsaka dobra stvar je tudi energijska pijača imela slabo 
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stran in naval energije je zahteval tudi svoj davek, saj je bilo potrebno začasno povečano 
aktivnost možganov nadomestiti z dodatnim počivanjem. Pri voznikih, ki tega niso storili, je 
prišlo do zloma in nenapovedano so, kljub zaužitju energijske pijače, zaspali za volanom in 
prišlo je do številnih nesreč (2, 7). 
Energijske pijače so tudi na drugih delovnih mestih spremenile storilnost, obenem pa dale 
ljudem možnost, da izkoristijo čas, namenjen počitku in spancu, za dodatne opravke in 
druženja. Tako so ljudje začeli izkoriščati energijske pijače, kar pa je privedlo do prvih 
smrtnih žrtev, povzročenih zaradi predoziranja z energijskmi pijačami (21). S tem se je začel 
tudi boj proti proizvajalcem energijskih pijač in njihovim izdelkom. Prav tako se je začelo 
raziskovanje učinkov, ki jih imajo energijske pijače na človeško telo (21). 
3.4.4 Energijske pijače in mladi 
Glede na dejstvo, da je ciljna populacija oglaševalcev energijskih pijač mladina, zlasti mladi 
fantje, je razumljivo, da se povprečna starost uporabnikov energijskih pijač niža. Fiziološki 
procesi v telesu mladega posameznika, starega okoli 10 let, delujejo v smeri izgradnje telesa 
skozi obremenitev in regeneracijo. Takšen proces se izvaja tudi pri odraslih le, da je 
uporabljen namensko pri športnikih. Z energijsko pijačo pa posežemo v ta proces in mu 
odvzemamo regeneracijo, kar lahko kratkoročno privede do nenadnih obolenj,  na dolgi rok 
pa do težjih obolenj različnih tkiv (1‒8, 21, 28, 29).  
V raziskavah, kamor so bile vključene skupine mladostnikov, so spraševali po razlogih in 
subjektivnih učinkih uživanja energijskih pijač. Največkrat navajana razloga za začetek 
uživanja energijskih pijač sta bila sprejetost v družbo vrstnikov in občutek odraslosti pri 
uživanju kofeina. Razlogi za vztrajanje pri uživanju energijskih pijač ali kave pa so bili 
predvsem lažje prebijanje čez dan in nekakšna dnevna rutina. Slednja dva razloga kažeta na 
odvisnost od kofeina. Definicija odvisnosti, ki jo uporablja Reissig s sodelavci (30),  govori o 
nezmožnosti prenehanja uživanja snovi kljub vedenju, da je snov telesu škodljiva, prekomerni 
rabi, sindromu pomanjkanja ali primanjkljaja in razvoju tolerance na snov. Pri mladih se 
razvoj tolerance kaže v dejstvu, da se povečuje število mladih, ki so bili obravnavani zaradi 
predoziranja s kofeinom. Razlog za prekomerno pitje energijskih pijač je ravno razvoj 
tolerance, saj tisti, ki vsakodnevno uživajo energijske pijače, ne zaznajo več poživljajočega 
učinka na telo, kot so ga prvih nekajkrat. Seveda je rešitev v povečanju doze zaužitega 
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kofeina, in tako pride do nekakšnega »boost« učinka. Nekaj podobnega se dogaja pri uživanju 
trdih drog, kjer je ta »boost« učinek odgovoren za številna predoziranja in smrti.  
3.4.5 Energijske pijače v športu 
Energijske pijače se v športu ne pojavljajo zgolj kot sponzorska sredstva, ampak jih športniki 
uporabljajo kot poživilo pred treningom ali tekmovanjem. Športniki poročajo o povečani 
osredotočenosti na sam potek vadbe ali tekmovanja in izboljšanju nekaterih sposobnosti.  
Burnik in sodelavci (31) so izvedli anketo na desetih fakultetah Univerze v Ljubljani, v kateri 
so spraševali o ukvarjanju s športom v povezavi z jemanjem poživil (prepovedanih in 
legalnih). Opazili so povezavo med stopnjo jemanja prepovedanih substanc in ukvarjanjem s 
športom. Jemanje prepovedanih poživil izrazito manjša zanimanje za ukvarjanje s športno 
aktivnostjo. Za razliko od tega pa so pri kofeinu naleteli na ravno nasprotno. Rezultati so 
pokazali, da kofein spodbuja ukvarjanje s športom. Tem podatkom nasprotujejo rezultati 
Grohsa in sodelavcev (32), kjer so odkrili, da kofein nima vpliva na povečano ukvarjanje s 
športom. Na povečano ukvarjanje s športom ima vpliv le čas, ki ga namenimo športu. Več 
časa, kot ga sprva namenimo športu, večja je verjetnost, da se bomo v prihodnosti ukvarjali s 
športom. 
3.5 Označevanje energijskih pijač 
Zaradi nevarnosti, ki jih energijske pijače prinašajo, obstajajo pravilniki, ki narekujejo 
označevanje energijskih pijač, vendar je samo označevanje iz gledišča potrošnika 
pomanjkljivo. Različni proizvajalci se načeloma napisov na pločevinkah ali plastenkah 
lotevajo po enakem kopitu. Navadno so opozorila napisana z izjemno majhnim tiskom, ki ni 
dobro viden (Slika 1). 
3.5.1 Označevanje vsebnosti kofeina 
Na deklaracijah so energijske pijače v Sloveniji in v Evropski uniji, opredeljene kot gazirane 
ali negazirane brezalkoholne pijače z visoko vsebnostjo kofeina. Takšno označevanje 
narekujeta prvi ostavek 2. člena Direktive Komisije Evropske skupnosti iz leta 2002 (33) o 
označevanju živil, ki vsebujejo kinin in kofein, ter Pravilnik o splošnem označevanju 
predpakiranih živil, ki je bil objavljen v Uradnem listi št. 58 leta 2004 (34). Do takega 
označevanja je prišlo zaradi varovanja zdravja ljudi, ki so preobčutljivi na kofein, in zaradi 
negativnega vpliva  na zdravje človeka ali zarodka (v primeru nosečnic). Kot pijača z visoko 
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vsebnostjo kofeina se mora označiti vsaka pijača, ki vsebuje več kot 15 mg kofeina na100 ml 
pijače (Slika 1) (33, 34). Energijske pijače, ki so trenutno v prodaji, vsebujejo od 20 mg  pa 
vse do 32 mg kofeina na 100 ml pijače (Tabela 1). Načeloma so najbolje prodajane energijske 
pijače ravno tiste, ki vsebujejo najvišje vsebnosti kofeina (18).  
3.5.2 Zdravstvene trditve energijskih pijač 
Kot poročajo Higgins in sodelavci (7), je v ZDA splošna praksa pri proizvajalcih energijskih 
pijač, da propagirajo svoje izdelke tako, da jim pripisujejo nekatere učinke, ki so le delno 
dokazani ali pa sploh ne.  
V slovenski zakonodaji takšne trditve opredeljuje Pravilnik o zdravstvenih trditvah (35), ki 
narekuje postopke in potrebno dokumentiranje raziskav, ki podpirajo predlagano zdravstveno 
trditev. Zato na energijskih pijačah, ki so na voljo na policah slovenskih trgovin, nismo 
zasledili zdravstvenih trditev. 




Slika 2: Sestavine v pločevinki energijske pijače (17) 
 
3.6 Zakonodaja o energijskih pijačah po svetu 
V ZDA je zakonodaja glede energijskih pijač trenutno zelo pomanjkljiva. Pri nekaterih 
proizvajalcih vsebnost kofeina celo presega 33,8 mg na 100 ml energijske pijače (2, 14). U.S. 
Food and Drug Administration (FDA) je opredelila kofein kot varen v koncentraciji 0,02 %, 
kar znaša približno 20 mg na 100 ml pijače. Če ima napitek manj kot 20 mg kofeina na 100 
ml pijače, velja kofein v takem napitku za aromo in v tem primeru ne gre za energijsko pijačo 
(2, 14).  
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V Avstraliji in Novi Zelandiji The Australia New Zealand Food Authority določa natančne 
meje kofeina v pijači, in to iz katerega koli vira med 14,5 mg na 100 ml pijače in 32 mg na 
100 ml pijače. Za takšne pijače je opredelila posebno skupino pijač in jih poimenovala 
formulirane kofeinirane pijače. Na tak način so proizvajalcem zastavili okvire, znotraj katerih 
morajo proizvajati energijske pijače (2).  
Pomembno je, da se vsebnost kofeina opredeli na deklaraciji, ne glede na to, iz katerega vira 
prihaja. V Evrposki uniji, Avstraliji ter Novi Zelandiji je potrebno pri tem navesti točno 
vrednost kofeina, tavrina, viteminov B-kompleksa in ostalih sestavin (Slika 1). V ZDA pa teh 
količin ni potrebno navajati, saj je dovolj, če proizvajalci le navedejo sestavine (21, 33, 34).  
V Aziji so v nekaterih državah postavljena le priporočila glede dnevnega vnosa kofeina, ki v 
Južni Koreji znaša za odraslo osebo do 400 mg kofeina, za nosečnice do 300 mg kofeina in 
pri otrocih do 2,5 mg na kilogram telesne teže. Na Tajvanu pa so postavili tudi mejne 
vrednosti za vsebnost kofeina v pijačah na 32 mg na 100 ml, razen za kavo in čaj (21). 
Kot v Aziji so tudi v Kanadi izdali priporočila, ki so jih pridobili z nacionalno raziskavo 
Health Canada. Opredelili so, da je za odrasle najvišja priporočena dnevna doza kofeina 450 
mg na dan. Pri nosečnicah je mejna vrednost enaka kot v Južni Koreji, in sicer 300 mg 
zaužitega kofeina dnevno, pri otrocih med 10. in 12. letom starosti pa so dnevne doze kofeina 
omejene na 85 mg na dan.  V ZDA in Kanadi dopuščajo vsebnost kofeina v pijačah, kot je 
Coca Cola, do 20 mg na 100 ml. Energijske pijače, ki vsebujejo 32 mg kofeina na 100 ml 
pijače, so v Kanadi uvrstili med dodatke k prehrani, namenjene zdravju (21).  
Kot poudarja Heckman s sodelavci (2, 14), je težava pri oblikovanju splošnih pravil glede 
pijač, ki vsebujejo kofein v tem, da bi bila tem pravilom podvržena tudi kava in pravi čaj. 
Zato je predlagana rešitev, da bi pravila glede vsebnosti kofeina v pijačah veljala le za pijače, 
v katerih kofein ni prisoten naravno. Tako se krog pijač, ki jih bo pravilnik omejeval, zelo 
zoži.  
V Sloveniji in Evropski uniji energijske pijače ureja drugi odstavek  37. člena Pravilnika o 
označevanju živil, ki vsebujejo tinin in kofein, a izključuje kavo, čaje ali njune ekstrakte ter 
izdelke z besedo čaj ali kava v imenu (34).  
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Težave pri oblikovanju zakonodaje povzročata tudi relativno slaba raziskanost in financiranje 
raziskav. Večina študij energijskih pijač raziskuje zgolj učinke kofeina in mogoče še tavrina. 
Ostale sestavine, ki so prav tako del energijske pijače, pa ostajajo raziskane zgolj v teoriji. 
Take sestavine so predvsem dodani vitamini, L-karnitin, antioksidanti ipd.  
Velik del raziskav, ki energijske pijače proglašajo za varne in odlične izdelke, navadno 
financirajo korporacije, ki so lastniki licenc za izdelavo energijskih pijač ali pa tudi 
zaposlujejo znanstvenike, ki nato objavljajo svoje subjektivne rezultate raziskav. V takih 
raziskavah nato pogosto zasledimo konkretne blagovne znamke, zato celotna raziskava 
spominja na reklamo za določen izdelek. 
3.7 Ponudba energijskih pijač v različnih državah 
Energijske pijače so prisotne v večini evropskih držav, pri tem pa evropska zakonodaja ne 
omejuje sestave, ampak le narekuje označevanje. Ob pojavu prvih primerov patoloških stanj, 
katerim je bila povzročitev dokazana ali pa je bilo tesno povezano z energijskimi pijačami so 
se nekatere evropske države odločile, da ukrepajo z lastno zakonodajo (21).  
Zakonodaja evropskih držav mora biti oblikovana glede na zakonodajo Evropske unije, ki pa 
dopušča, da jo države dodatno zaostrujejo in s tem dodatno postavljajo pogoje glede na stanje 
in specifičnost pogojev, ki vladajo v državah. S tem je dopuščeno tudi omejevanje prodaje 
nekaterih izdelkov. Navadno se prodaja omeji ali prepove po dokazanem negativnem vplivu 
na zdravje. Za takšne odločitve se države navadno odločajo v sklopu projektov varovanja 
zdravja, za katere so odvisni ministrstva za zdravje in zavodi za zdravstveno varstvo ter 
inštituti, ki preverjajo ustreznost izdelkov in njihov vpliv na človeško zdravje. 
V ZDA nadzor nad hrano izvaja FDA. Ta dovoljuje 20 mg kofeina na 100 ml pijače. 
Proizvajalci so v zakonodaji našli luknjo in lahko vsebnost kofeina povečajo, v kolikor pijačo 
uvrstijo v skupino naravnih hranilnih dodatkov. Tako omogočajo prodajo celotni populaciji. 
Za razliko imajo stimulansi na bazi kofeina določeno starostno mejo kupca, ki mora biti 
navedena na embalaži. Ta starostna omejitev je 12 let. Tako za pijače proizvajalcem ni 
potrebno dokazovati varnosti (21).  
Trenutno je v ameriškem senatu predlog zakona, po katerem bi se morali proizvajalci vse 
hrane in pijače zavezati k dokazovanju varnosti, FDA pa bi lahko dobila poln vpogled v 
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sestavine in recepte. Pri tem bi dobili pravno podlago, da v primeru odkritih nepravilnosti 
umaknejo izdelke, kljub temu da so že bili odobreni s strani FDA (2, 14, 21).  
FDA je konec leta napovedala tudi raziskave v povezavi z učinki mešanja energijskih pijač z 
alkoholnimi, saj so nekatere raziskave že potrdile negative učinke takšnega načina 
konzumiranja energijskih pijač (21). 
Gibanja proti prodaji energijskih pijač mladi populaciji so aktivna tudi na ravni zveznih držav. 
Tri zvezne države (Kentucky, Maine in Michigan) so vložile pobudo o starostni omejitvi za 
prodajo energijskih pijač. Tako energijske pijače ne bi smele biti prodane mlajšim od 18 let  
(21). 
Kanada trenutno na seznamu prepovedanih pijač nima energijskih pijač. Proizvajalcem 
narekuje opozorila, ki jih mora vsebovati embalaža, to je največji dnevno priporočen vnos 
energijske pijače. Hkrati mora embalaža vsebovati napis, s katerim odsvetuje mešanje 
energijske pijače z alkoholnimi pijačami, dokler ne bodo izvedene dodatne raziskave, s 
katerimi bi zavrgli hipoteze o negativnem vplivu (2, 14, 21).  
V Evropski uniji nadzor nad hrano in pijačo izvaja European Food Safety Authority (EFSA), 
ki z direktivami narekuje le primerno označevanje energijskih pijač, ki vsebujejo več kot 15 
mg kofeina na 100 ml z napisom »visoka vsebnost kofeina«, zraven pa mora biti navedena 
tudi točna koncentracija (33, 35). 
Dodatne kriterje ali ukrepe prepušča samim državam članicam, ki lahko glede na lastna 
stališča in usmeritve dodatno zaostrijo zakonodajo ali nadzor. 
Tako so v Franciji začasno prepovedali prodajo energijske pijače proizvajalca Red Bull. 
Proizvajalec se je na prepoved pritožil in dal v presojo varnost pijače EFSA, ki je na koncu 
presodilo, da je pijača varna (21).  
V Nemčiji so v 11 od 16 zveznih držav prepovedali prodajo enega izmed izdelkov, prav tako 
proizvajalca Red Bull. Izdelek Red Bull Cola je vseboval mešanico energijske pijače in 
gazirane pijače. Za pripravo ekstrakta gazirane pijače se v procesu uporablja tudi aktivna 
sestavina kokaina, ki naj bi bila na koncu procesa izločena iz ekstrakta. V naključni preiskavi 
energijske pijače so v tem izdelku našli sledi kokaina v koncentraciji 0,13 mikrograma na 
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pločevinko. Takšno sled so razen v Nemčiji odkrili tudi v Hong Kongu in Tajvanu. Kljub 
trditvam proizvajalca, da je bil aktivni kokain izločen iz kokinih listov in je bil ekstrakt 
uporabljen le za spremembo okusa pijače, je sledila prepoved prodaje pijače (2, 21). 
Na Irskem trenutno raziskujejo varnost energijskih pijač. Ireland's food-safety board je podal 
predloge, s katerimi bi lahko bolje nadzirali prodajo in zavarovali mlajšo populacijo pred 
negativnimi učinki energijskih pijač. Tako so predlagali uvrstitev energijskih pijač v skupino 
izdelkov, neprimernih za otroke, in tako postavili starostno omejitev za prodajo mlajšim od 16 
let. Na Irskem poskušajo doseči prepoved oglaševanja podjetja Red Bull s svojimi 
transparenti na športnih prireditvah. Obenem je bil vložen tudi predlog prepovedi mešanja 
energijskih pijač z alkoholnimi (21). 
Danska je med državami redka izjema, saj s svojo zakonodajo popolnoma prepoveduje 
prodajo in proizvodnjo energijskih pijač (21). Enako prepoved ima tudi Urugvaj. 
Finska je na poti sprejema predpisov, s katerimi bodo določili dodatno označevanje embalaže 
energijskih pijač. Dodana bodo morala biti opozorila, da pijača ni primerna za otroke, 
nosečnice in ljudi, občutljive na kofein. Dodatno pa morajo proizvajalci opedeliti najvišjo 
varno količino zaužite energijske pijače (14, 21). 
V Turčiji, ki trenutno še ni članica Evropske unije, je prepovedana prodaja vseh pijač z visoko 
vsebnostjo kofeina (21). 
V Veliki Britaniji so podobno kot na Irskem raziskali varnost energijskih pijač in zaključili, 
da so energijske pijače načeloma varne za večinsko populacijo, vendar z javnimi obvestili 
odsvetujejo uporabo otrokom, mlajšim od 16 let in ljudem, občutljivim na kofein (21). 
 
 




4.1 Priporočila za vnos energijskih pijač 
Mlada populacija je izredno dovzetna za učinke oglaševanja. Tako so mladi postali  
potencialne žrtve oglaševanja proizvajalcev energijskih pijač. Današnja družba vzgojo vse 
bolj prepušča vzgojnim ustanovam, kot so vrtci, šole, pri tem pa imajo otroci lastna denarna 
sredstva in trgovska središča postajajo vse bolj priljubljena mesta za druženje. Izpostavljenost 
oglaševanju je tako še dodatno povečana in dostopnost energijskim pijačam na prodajnih 
policah ni omejena. Tako postajajo redni uporabniki energijskih pijač vse mlajši mladostniki 
in otroci.  
Pri popoulaciji mladostnikov je zelo očitno uporništvo in ravnanje v nasprotju s priporočili. 
Tako je potrebno izbrati za mladostnike pravilen pristop in jim nazorno pokazati, kakšen vpliv 
imajo energijske pijače na samo telo. Predstaviti jim je potrebno alternativo energijskim 
pijačam in dodati še kakšno aktivnost ter jih tako usmeriti na pot, kjer lahko izkoristijo 
potencial brez uživanja energijskih pijač (npr. telovadba med odmoromm ali predavanjem).  
Priporočila glede vnosa energijskih pijač so usmerjena predvsem v postavljanje mejnih 
vrednosti glede dnevnega vnosa kofeina. Razlog za to je v tem, da je kofein med sestavinami 
najaktivnejša in najbolj toksična spojina. Pri postavljanju mejnih vrednosti ne smemo 
pozabiti, da dodani sintetični ali naravni kofein ni edini vir, ampak je večji vir tudi guarana, ki 
v enakem odmerku vsebuje več kofeina kot kateri koli sadež. Raziskave, ki so bile narejene v 
zadnjih nekaj letih, so proučevale predvsem, kolikšen je varen vnos kofeina. Raziskave so 
najpogosteje vključevale osebe med 14 in 30 let, ti so tudi najpogostejši uporabniki 
energijskih pijač, zato predstavljajo ciljno skupino proizvajalcev teh pijač (14, 21). 
Zaradi zakonodaje v nekaterih državah, proizvajalci na embalaži označujejo najvišjo 
priporočljivo količino vnosa energijske pijače in navajajo, da pijača ni primerna za otroke, 
nosečnice in ljudi, občutljive na kofein. 
Kot otroke in mladostnike so v raziskavah opredelili ljudi, stare do vključno 17 let. 
Priporočila za vnos kofeina iz kakršnega koli vira se gibajo za njihovo starost med 100 in 150 
mg na dan (2, 14, 21). Na primer pločevinka Red Bulla v 250 ml energijske pijače vsebuje 77 
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mg kofeina, kar pomeni, da bi smel mladostnik popiti največ dve pločevinki energijske pijače, 
a ne bi smel zaužiti dodatne količine kofeina iz drugega prehranskega vira. 
Pri odraslih osebah je priporočilo za dnevni vnos 300 mg kofeina na dan, maksimalni dnevni 
vnos pa naj ne bi bil višji od 500 mg. Nekatere raziskave maksimalno vrednost zaužitega 
kofeina določijo glede na telesno težo, in sicer 6,5 mg kofeina na kilogram telesne teže na 
dan. Pri 70 kg težkemu človeku je tako najvišji dnevni vnos 455 mg kofeina, kar znaša 1422 
ml energijske pijače (2, 14, 21). Kljub tem vrednostim je priporočeno, da nosečnice vnesejo 
bistveno manj kofeina dnevno. Za ljudi, občutljive na kofein, pa je priporočeno, da ne 
presegajo dnevnega vnosa 300 mg kofeina (2, 14, 21).  
4.2 Predlogi za izboljšanje slovenske zakonodaje glede energijskih pijač 
Po pregledu energijskih pijač na slovenskem trgu smo ugotovili, da je najvišja vrednost 
kofeina 32 mg na 100 ml energijske pijače. Pri tem pa se predpostavlja, da je energijska pijača 
edini vir kofeina, ki ga človek dnevno zaužije. V Sloveniji dovoljene mejne vrednosti kofeina 
v energijskih pijačah niso določene, prav tako ni zakonsko predpisanega označevanja 
embalaže z opozorili, z izjemo opozorila visoka vsebnost kofeina pri pijačah, ki vsebujejo več 
kot 15 mg  kofeina na 100 ml pijače, zato predlagamo, da bi bila pripisana tudi točna vrednost 
kofeina v energijski pijači. 
Zaradi pomanjkljive zakonodaje v Sloveniji bi bilo potrebno oblikovati osnovna priporočila 
za vnos energijskih pijač pri različnih starostnih in demografskih skupinah. Pri tem bi se lahko 
delno opirali na že oblikovana priporočila organizacij EFAD in WHO, ki so osnovane na 
opravljenih raziskavah. 
Po vzoru Irske, Velike Britanije in Avstralije (2, 21) bi morali tudi v Sloveniji proučiti varnost 
energijskih pijač in urediti zakonodajo glede prodaje. Ministrstvo za zdravje RS bi lahko v 
sklopu projekta promocije zdrave prehrane predlagalo ureditev oz. dopolnitev pravilnikov 
glede omejitev sestavin in prodaje energijskih pijač. 
Po vzoru Avstralije bi lahko predlagali zakonsko veljavno najvišjo vsebnost kofeina v 
energijskih pijačah. Tako bi  preprečili potencialne zastrupitve ali predoziranja s kofeinom.  
Urediti bi morali tudi starostno omejitev za prodajo energijskih pijač, kot je urejena glede 
alkohola in tobačnih izdelkov. Oblikovati bi morali povsem novo skupino izdelkov, med 
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katere bi uvrstili energijske pijače in športne prehranske dodatke, ki vplivajo na fizične 
sposobnosti osebe, kavo in izdelke iz kave, ekstrakte iz pravih čajev ipd. To je skupina živil, 
ki je zaradi svojega delovanja nekje v sivi zoni med dokazanimi pozitivnimi in negativnimi 
učinki. Predlagana starostna omejitev bi bila postavljena med 14 in 16 let. 
Prav tako bi morali zakonsko prepovedati mešanje energijskih pijač z alkoholnimi pijačami, 
saj glede na dokaze iz raziskav lahko sklepamo, da se učinek alkoholne pijače ojača in pelje v 
smeri povečanih možnosti alkoholizma pri osebah, ki takšne pijače konzumirajo (11).  
V slovenski zakonodaji ni opredeljeno, kako naj bi opozarjali na nevarnosti energijskih pijač. 
Opozorilo, da izdelek ni primeren za otroke, nosečnice in ljudi, občutljive na kofein, ni 
opredeljeno niti v zakonodaji Evropske unije. Zato bi bila potrebna dovolj velika opozorila, da 
bi bila vidna v zadostni meri s strani kupcev. Podobni napisi so uveljavljeni pri tobačnih 
izdelkih, kjer napisi opozarjajo na možne posledice konzumacije. 
Opozorila z napisi o neprimernosti za določene skupine ljudi se na večini embalaže že 
nahajajo zaradi direktiv iz ostalih držav. Problem pri teh napisih je le njihova velikost. Na 
embalaži je prostor omejen, zato je velik napis skoraj nemogoč. Proizvajalci so tako prisiljeni 
napise tiskati v majhne prostorčke. Napisi so navadno v barvi, ki je na barvni podlagi 
embalaže slabo opazna zaradi pomembnosti podobe embalaže in logotipa proizvajalca.  
Z zakonodajo bi lahko opredelili tudi način označevanja, pri čemer bi lahko definirali tudi 
moč kontrasta napisov, da bi bili vidni v zadostni meri. 
  





Energijske pijače so v zadnjih nekaj letih postale izredno priljubljena pijača. Posebno pri 
mladih moških, ki predstavljajo ciljno skupino oglaševalcev. Energijske pijače so postale 
priljubljene zaradi učinka prebujanja in povečevanja koncentracije med potrebnim časovnim 
obdobjem.  Na trgu je ponudba izredno široka glede na okuse in vsebnost kofeina. Med 
proizvajalci izstopajo večje znamke, kot so Red Bull (začetnik energijskih pijač), Monster 
Energy, Rockstar ipd. 
Medtem ko energijske pijače predstavljajo rešitev za utrujenost in pomanjkanje koncentracije, 
imajo potencialno nevarnost zastrupitve s kofeinom ob zlorabljanju in prekomerni uporabi le-
teh. Zaradi razvoja kofeinske tolerance mora biti konzumirana količina energijske pijače 
vedno večja in sčasoma začne predstavljati nevarnost zastrupitve s kofeinom. Kofein prav 
tako deluje na možganske centre, ki so povezani z odvisnostjo, kar lahko predstavlja 
potencialno nevarnost za začetek uporabe trdih drog oz. nelegalnih poživil. 
Glede na potencialne nevarnosti, ki jih energijske pijače predstavljajo, bi bilo smiselno 
sprejeti zakonske omejitve, ki nadzorujejo proizvodnjo in prodajo energijskih pijač. Trenutno 
obstajajo pravilniki, ki samo omenjajo energijske pijače in narekujejo označevanje za tiste 
pijače z vsebnostjo kofeina nad 32 mg/100 ml. S strani potrošnika in javnega zdravja pa je 
pravilnik izredno pomanjkljiv. Pravilnik, ki bi zadeval vse pijače z dodanim kofeinom, bi 
predstavljal izredno rešitev in boljši nadzor nad privzemom kofeina tudi iz pijač s količinami 
dodanega kofeina pod trenutno mejo 32 mg/100 ml. 
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